S~ SILESIA
- MARATHON



@ @1 Wojewddztwo
%& Slaskie
7

SLASKIE

stawia na

SPORT

n Polub nas
@slaskie

Slaskie. Pozytywna energia


https://www.facebook.com/slaskie/

= SILESIA MARATHON TWOJ BIEG. TWOJE ZWYCIESTWO e

WSPOLNIE TWORZYMY
SILESIA MARATHON

azda kolejna edycja Silesia Marathon

to wspaniata karta biegowej histo-

rii napisana przez jej zawodnikow. To,

CO napedza nas do corocznej pracy

nad wydarzeniem, to wtasnie mozli-
WwosC obcowania z ludzmi, ktorzy poza samym
uczestnictwem w biegu, na trase zabierajg
sportowego ducha, determinacje, a przede
wszystkim pozytywne emocje i mnostwo
energi.

Cieszymy sie z waszych sportowych
sukcesow i doktadamy staran, by
kazda kolejna impreza byta lepsza
od poprzednigj i spetniata Wasze
oczekiwania. Chcemy zagwaran-
towac sprawne i przede wszyst-
kim bezpieczne dla wszystkich
wydarzenie, z ktdérego pozostanie
wiele pozytywnych wspomnien.

Staramy sie tworzyc dla
Was jak najlepsze
miejsce do re-

alizacji bie-

gowej pasji,

jednak bez

Was i Wa-

szego zaangazowania nie bylibysmy w stanie
tego robi¢. To wtasnie Wasze uczestnictwo
napedza i motywuje nas do dziatania i statego
rozwoju Silesia Marathon. Jestesmy pewni, ze
dzieki Waszemu wsparciu nadchodzace wy-
darzenie bedzie najlepszym w historii slaskie-
go biegu.

Mamy nadzieje, ze tegoroczny start zostanie
przez Was zapamietany jako zwyciestwo
kazdego z Was w duchu sportowej
rywalizacji i pokonywania wta-
snych stabosci, a wspaniate
emocje, jakich dostarczy Wam
udziat w biegu, zostang z Wami
na dtugo. Do zobaczenia na
mecie najwiekszego biegowe-

go wydarzenia 2022 roku.

Kazdy z Was, kto ma odwage sta-
nac na starcie i podjac wyzwanie,
juz jest bohaterem!

Bohdan
Witwicki,
Dyrektor

Silesia
Marathon
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HISTORIA MARATONU

egoroczna edycja Silesia Marathon

bedzie juz czternasta z kolei. W kazdej

z poprzednich najwieksze wydarzenie

biegowe na Slasku udowadniato, jak

waznym elementem naszej codzienno-
Sci jest pasja, sport i zdrowy tryb zycia.

Historia Silesia Marathon rozpoczeta sie 3 maja
2009 roku. Na znak prof. Jerzego Buzka, hono-
rowego startera pierwszej edycji, ponad tysiac
uczestnikdw ruszyto spod bram Stadionu Sla-
skiego, by zakonczy¢ swaoj bieg przy katowic-
kim “Spodku”. Byt to poczatek pieknej historii,
ktora nieprzerwanie trwa do dzis.

POWROT DO KORZENI

Na przestrzeni lat trasa Silesia Marathon ulega-
ta roznym modyfikacjom. W roku 2010 mara-
ton przebiegat wytacznie przez Katowice, a rok
poznigj prowadzit juz ulicami Katowic, Siemia-
nowic Slaskich i Chorzowa. W 2017 roku Sile-
sia Marathon powrocit do korzeni i ruszyt spod
bram Stadionu Slaskiego. Tamta edycja okazata
sie wyjatkowa rowniez dlatego, ze byta pierw-
szym wydarzeniem sportowym na oddanym
po modernizacji Stadionie Slaskim. Przyczynito
sie to do rekordowej frekwencji - w dniu zawo-
déw stadion odwiedzito az 100.000 oséb.

Od roku 2019 partherem gtéwnym Silesia Ma-
rathon jest Wojewddztwo Slaskie. Wspdlnie
z Wojewddztwem przez ostatnie 3 lata orga-
nizowaliémy Triade Biegowa Powstan Slaskich
- wydarzenie wtaczone do obchoddw setnej
rocznicy Powstan Slaskich, ktorego celem byto
uczczenie poprzez sport pamieci o bohaterach
Slaskich zrywow narodowowyzwolenczych.

Do historii niewatpliwie przejdzie 12. edycja
biegu, ktora odbyta sie w wyjatkowo trudnym
2020 roku. Dzieki pasji do biegania i wielo-
letniemu doswiadczeniu udato nam sie zor-
ganizowac bezpieczne wydarzenie w niemal
niezmienionej formule. Wspolnie z Wami
udowodnilismy, ze biegowa spotecznos¢ ma
ogromna moc i zadna sita nie jest w stanie jej
zatrzymac.

SZCZESLIWA ,,23"

Ubiegty Silesia Marathon byt wydarzeniem
szczegolnym. Edycja numer 13 okazata sie
bowiem dla nas wyjatkowo szczesliwa i udo-
wodnita, ze grono biegaczy, ktére przez lata
udato nam sie zrzeszyc, potrafi przetrwac na-
wet najtrudniejsze chwile, by wroci¢ ze zdwo-
jona sita i pobi¢ nasz dotychczasowy rekord
frekwencji. Mato tego! Zwyciezca 13. Silesia
Marathon, Andrzej Rogiewicz, zameldowat sie
na mecie z czasem 02:19:07 ustanawiajac tym
samym rekord trasy!

SILESIA MARATHON JAK MAGNES

Z roku na rok Silesia Marathon cieszy sie co-
raz wieksza popularnoscia biegaczy zarowno
z Polski, jak i Europy. Impreza na state wpi-
sata sie na liste najwazniejszych wydarzen
biegowych w naszym kraju. Perfekcyjna or-
ganizacja wydarzenia, niespotykana nigdzie
indziej trasa prowadzaca przez najpiekniej-
sze miejsca w samym sercu Slaska, niezapo-
mniana atmosfera tworzona przez biegaczy
i kibicow, finisz na biezni Narodowego Sta-
dionu Lekkoatletycznego - to najwazniejsze
sktadowe Silesia Marathon, ktére na biega-
czy dziatajg jak magnes.
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PROGRAM BIEGOW

godz. 6:15 - otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Ultramara-
thon (brama nr 4)

godz. 6:45 - otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Marathon -
grupa A (brama nr 4)

godz. 7:15 - otwarcie wejscia do strefy zawodni-
czej dla zawodnikow Silesia Marathon - grupa B
godz. 7:30 - start

Silesia Ultramarathon

godz. 8:00 - start Silesia
Marathon - elitai grupa A
godz. 8:05 - start Silesia
Marathon - grupa B

godz. 8:15 — otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Pétmaraton
- grupa A (brama nr 4)

godz. 8:45 - otwarcie wejscia do strefy za-
wodniczej dla zawodnikow Silesia Potmaraton
-grupyBiC

godz. 9:40 - start Silesia
Potmaraton - grupa A

godz. 9:45 - start Silesia
Potmaraton - grupa B

godz. 9:50 - start Silesia
Potmaraton - grupa C

godz. 9:40 - otwarcie Stadionu Slaskiego dla
publicznosci (brama nr 1A)

godz. ok. 10:15 - finisz pierwszego zawodnika
Silesia Marathon na biezni Stadionu Slaskiego

- kategoria generalna kobiet
i mezczyzn: maraton, potma-
raton, ultramaraton

- najszybszy mieszkaniec/
mieszkanka wojewodztwa
slaskiego. Rywalizacja o Pu-
char Jakuba Chetstowskiego,
Marszatka Wojewodztwa Sla-
skiego w maratonie, potmara-
tonie i ultramaratonie.

- najszybszy Polak/Polka
W maratonie

godz. 14:15 - zakonczenie biegu Silesia Mara-
thon i biegow towarzyszacych
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INFORMATOR ZAWODNIKA

DOJAZD

PARKING

Dojezdzajac na start
komunikacjg miejska najle-
piej wybrac tramwaje linii:
6, 11 i 19, ktére zatrzymuja
sie na przystankach: Park
Slaski - wejécie gtowne
i Chorzéw - Stadion Slaski.
Mozliwy jest takze dojazd
autobusami linii 6, 98 i 663,
ktére kursujg do przystan-
ku Chorzow AKS. Dojazd na
start i powrot z zawodow
komunikacja miejska (ZTM)
na podstawie numerow star-
towych bedzie bezptatny.

W dniu zawodéw Park Slaski
udostepni na swoim terenie
ptatne parkingi. Szczegoto-
we informacje znajduja sie
na stronie internetowej: park-
slaski.pl. Postdj na parkingu
Parku Slaskiego w dniach
pracy biura zawodow za oka-
zaniem numeru startowego
W wymiarze dwoch godzin
bedzie bezptatny, weryfiko-
wany na podstawie biletu
parkingowego. Bezptatne
miejsca parkingowe bedzie
mozna znalez¢ w Katowi-
cach przy centrum handlo-
wym Silesia City Center lub
przy ul. Brackiej.

PRZEBIERALNIE, DEPOZYT, TOALETY

START

W strefie zawodniczej usy-
tuowane beda przebieralnie
i depozyt. Dostep do depo-
zytu mozliwy bedzie z po-
dziatem na grupy startowe
W godzinach 6:45 - 9:30 oraz
po biegu do godziny 15:00. Ze
wzgledow  bezpieczenstwa
bagaz przekazany do depo-
zytu moze podlegac kontroli.
Toalety beda znajdowaty sie
w strefie zawodniczej i na tra-
sie biegu za punktami odzyw-
czymi.

Kazdy zawodnik musi umie-
scic swoOj numer startowy
z przodu na koszulce. Brak
numeru z chipem lub prze-
kazanie go osobie nieupraw-




nionej do biegu spowoduje
dyskwalifikacje zawodnika. Na
odwrocie numeru startowe-
go mozna wpisac dane kon-
taktowe osoby, ktorg nalezy
powiadomic w razie wypad-
ku. Pomiar czasu i start Silesia
Potmaraton odbywa sie okoto
200m ponizej miejsca startu
honorowego.

PUNKTY ODZYWCZE

=

TRASA BIEGU

Punkty odzywcze ustawio-
ne beda na trasie co ok. skm.
Znajdzie sie w nich woda
w kubkach i/lub butelkowa-
na, a czes¢ z nich oferowac
bedzie napoje izotoniczne
i przekaski (m.in. czekola-
de, galaretki, banany). Pro-
simy o wyrzucanie pustych
kubkow, butelek i opakowan
do pojemnikow na sSmie-
ci ustawionych za punktami
odzywczymi.

Punkty pomiaru czasu beda
znajdowaty sie na 10, 20,
30. i 40. kilometrze trasy
maratonu oraz dodatkowo
na 9. i 19. kilometrze tra-
sy potmaratonu. Na trasie
biegdw oprécz zawodnikow
beda poruszaty sie pojazdy
organizatorow, stuzby me-
dyczne, pojazdy zabezpie-
czajace i uprzywilejowane.
Asysty rowerdw sg zabronio-
ne, a zawodnik korzystajacy
Z pomocy rowerzystow zo-
stanie zdyskwalifikowany. Na
trasach maratonu i potmara-

= SILESIA MARATHON TWOJ BIEG. TWOJE ZWYCIESTWO 0

tonu obecni beda pacema-
kerzy.

ZABEZPIECZENIE MEDYCZNE

META

CERTYFIKAT

Zabezpieczenie  medyczne
bedzie zapewnione na catej
trasie zawodow oraz na star-
cie i mecie biegow. Zawodnik,
ktory bedzie potrzebowat po-
mocy medycznej lub zauwazy
inng osobe wymagajaca inter-
wencji, powinien zgtosi¢ sie
do najblizszej osoby z obstugi
biegu.

Meta usytuowana bedzie na
biezni Stadionu  Slaskiego.
Kazdy zawodnik po
zakonczonym biegu  powi-
nien niezwtocznie opuscic
strefe  mety.  Zawodnicy,
ktorzy ukoncza bieg w regu-
laminowym czasie, otrzymaja
pamiatkowy medal oraz pa-
kiet zywnosciowy. Umywal-
nia bedzie ustawiona na po-
wietrzu w poblizu depozytu.
Po opuszczeniu strefy mety
zawodnicy nie beda mieli
mozliwosci powrotu do niej.
Kazdy zawodnik otrzyma wy-
nik biegu w formie SMS na
numer telefonu podany przy
zgtoszeniu. Wyniki beda tez
opublikowane na oficjalnej
stronie internetowej biegu.

Po publikacji ofigjalnych
wynikow  kazdy  zawodnik
bedzie mogt pobrac certyfikat
ukonczenia zawodow dostepny
na stronie: silesiamarathon.pl.
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TABELA CZASOW

1KM 5KM 10 KM 15 KM 20KM | POLMARATON | 25 KM 30KM 35 KM 40KM | MARATON
03:00 15:00 30:00:00 | 45:00:00 | 01:00:00 | 01:03:18 01:15:00 | 01:30:00 | 01:45:00 | 02:00:00 | 02:06:35
03:05 15:25 30:60:00 | 46:15:00 | 01:01:40 01:05:03 01:17.05 | 01:32:30 | 01:47:55 | 02:03:20 | 02:10:06
03:10 15:50 31:40:00 | 47:30:00 | 01:03:20 | 01:06:49 01:19:10 | 01:35:00 | 01:50:50 | 02:06:40 | 02:13:37
03:15 16:15 32:30:00 | 48:45:00 | 01:05:00 | 01:08:34 01:21:15 | 01:37:30 | 01:53:45 | 02:10:00 | 02:17:08
03:20 16:40 33:20:00 | 50:00:00 | 01:06:40 | 01:10:20 01:23:20 | 01:40:00 | 01:56:40 | 02:13:20 | 02:20:39
03:25 17:05 34:10:00 | 51:15:00 | 01:08:20 | 01:12.08 01:25:25 | 01:42:30 | 01:69:35 | 02:16:40 [ 02:24:10
03:30 17:30 35:00:00 | 52:30:00 | 01:10:10 01:13:50 01:27:30 | 01:45:00 | 02:02:30 | 02:20:00 | 02:27:41
03:35 17:55 35:60:00 | 53:45:00 | 01:11:40 01:15:36 01:29:35 | 01:47:30 | 02:05:25 | 02:23:20 | 02:31:12
03:40 18:20 36:40:00 | 55:00:00 | 01:13:20 01:17:21 01:31:40 | 01:50:00 | 02:08:20 | 02:26:40 | 02:34:43
03:45 18:45 37:30:00 | 56:15:00 | 01:15:00 [ 01:19:07 | 01:33:45 | 01:52:30 | 02:11:15 | 02:30:00 | 02:38:14
03:50 19:10 38:20.00 | 57:30:00 | 01:16:40 | 01:20:52 | 01:35:50 | 01:55:00 | 02:14:10 | 02:33:20 | 02:41:45
03:55 19:35 39:10:00 | 58:45:00 | 01:18:20 | 01:22.38 | 01:37:55 | 01:57:30 | 02:17.05 | 02:36:40 | 02:45:16
04:00 20:00 | 40:00:00 | 01:00:00 | 01:20:00 | 01:24:23 | 01:40:00 | 02:00:00 | 02:20:00 | 02:40:00 | 02:48:47
04:05 20:25 | 40:50:00 [ 01:01:15 | 01:21:40 | 01:26:09 | 01:42.05 | 02:02:30 | 02:22:55 | 02:43:20 [ 02:52:18
04:10 20:50 41:40:00 | 01:.02:15 | 01:23:20 | 01:27:54 | 01:44:10 | 02:05:00 | 02:25:50 | 02:46:40 | 02:55:49
04:15 21:15 42:30:00 | 01:03:45 | 01:25:00 | 01:29:40 01:46:15 | 02:07:30 | 02:28:45 | 02:50:00 | 02:59:20
04:20 21:40 43:20:00 | 01:05:00 | 01:26:40 | 01:31:25 01:48:20 | 02:10:00 | 02:31:40 | 02:53:20 | 03:02:51
04:25 22:05 44:10:00 | 01:06:15 | 01:28:20 |  01:33:11 01:50:25 | 02:12:30 | 02:34:35 | 02:56:40 | 03:06:22
04:30 22:30 | 45:00:00 [ 01.07:30 | 01:30:00 | 01:3456 | 01:62:30 | 02:15:00 | 02:37:30 | 03:00:00 [ 03:09:53
04:35 22:55 | 45:50:00 | 01:08:45 | 01:31:40 | 01:36:42 | 01:54:35 | 02:17:30 | 02:40:25 | 03:03:20 [ 03:13:24
04:40 23:20 | 46:40:00 | 01:10:00 | 01:33:20 | 01:38:27 | 01:56:40 | 02:20:00 | 02:43:20 | 03:06:40 [ 03:16:55
04:45 23:45 47:30:00 | 01:11:15 | 01:35:00 01:40:13 01:58:45 | 02:22:30 | 02:46:15 | 03:10:00 | 03:20:26
0450 | 24:10:00 | 48:20:00 | 01:12:30 | 01:36:40 | 01:41:58 | 02:00:50 | 02:25:00 | 02:49:10 | 03:13:20 | 03:23:57
04:55 24:35.00 | 49:10:00 | 01:13:45 | 01:38:20 | 01:43:44 02:0255 | 02:27:30 | 02:562:05 | 03:16:40 | 03:27:28
05:00 | 25:00:00 | 50:00:00 | 01:15:00 | 01:40:00 | 01:45:29 | 02:05:00 | 02:30:00 | 02:55:00 | 03:20:00 | 03:30:59
05:06 | 25:25:00 | 50:50:00 | 01:16:15 | 01:41:40 | 01:47:15 | 02:07:05 | 02:32:30 | 02:57:565 | 03:23:20 | 03:34:29
05:10 | 2550:00 | 51:40:00 | 01:17:30 | 01:43.20 | 01:49:00 | 02:09:10 | 02:35:00 | 03:00:50 | 03:26:40 | 03:38:00
05:15 | 26:15:00 | 52:30:00 | 01:18:45 | 01:45:00 | 01:50:46 02:11:15 | 02:37:30 | 03:03:45 | 03:30:00 | 03:41:31
05:20 | 26:40:00 | 53:20:00 | 01:20:00 | 01:46:40 01:52:31 02:13:20 | 02:40:00 | 03:06:40 | 03:33:20 | 03:45:02
05:25 27:05.00 | 54:10:00 | 01:21:15 | 01:48:20 01:54:17 02:15:25 | 02:42:30 | 03:09:35 | 03:36:40 | 03:48:33
05:30 | 27:30:00 | 55:00:00 | 01:22:30 | 01:50:00 | 01:56:02 | 02:17:30 | 02:45:00 | 03:12:30 | 03:40:00 | 03:52:04
05:35 | 27:55:00 | 55:560.00 | 01:23:45 [ 01:51:40 | 01:57:48 | 02:19:35 | 02:47:30 | 03:15:25 | 03:43:20 | 03:55:35
05:45 | 28:45:00 | 57:30:00 | 01:26:15 [ 01:55:00 | 02:01:19 | 02:23:45 | 02:562:30 | 03:21:15 | 03:50:00 | 04:02:37
06:00 | 30:00:00 | 01:00:00 | 01:30:00 | 02:00:00 | 02:06:35 | 02:29:00 | 03:00:00 | 03:30:00 | 04:00:00 | 04:13:10
06:15 31:15:.00 | 01:02:30 | 01:33:45 | 02:05:00 | 02:11:52 02:35:15 | 03:07:30 | 03:38:45 | 04:10:00 | 04:23:43
06:30 32:30:00 | 01:05:00 | 01:37:30 | 02:10:00 | 02:17:08 02:41:30 | 03:15:00 | 03:47:30 | 04:20:00 | 04:34:16
06:45 | 33:45:.00 | 01:07:30 | 01:41:15 | 02:15:00 | 02:22:25 | 02:47:45 | 03:22:30 | 03:56:15 | 04:30:00 | 04:44:49
07:00 | 35:00:00 | 01:10:00 | 01:45:00 | 02:20:00 | 02:27:41 02:53:00 | 03:30:00 | 04:05:00 | 04:40:00 | 04:55:22
07:15 | 36:15:00 | 01:12:30 | 01:48:45 | 02:25:00 | 02:32:68 | 02:69:15 | 03:37:30 | 04:13:45 | 04:50:00 | 05:05:55
07:30 | 37:30:00 | 01:15:00 | 01:52:30 [ 02:30:00 [ 02:38:14 | 03:05:30 | 03:45:00 | 04:22:30 | 05:00:00 | 05:16:28
07:45 | 38:45:00 | 01:17:30 | 01:56:15 | 02:35:00 | 02:43:31 03:11:45 | 03:52:30 | 04:31:15 | 05:10:00 | 05:27:.01
08:00 | 40:00:00 | 01:20:00 | 02:00:00 | 02:40:00 | 02:48:47 03:17:00 | 04:00:00 | 04:40:00 | 05:20:00 | 05:37:34
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[ PRZED STARTEM 1]

OD BIEGACZA DLA BIEGACZY

rzed Toba wyjatkowy start w jed-
nym z trzech naszych biegow. Moze
to bedzie ,ten pierwszy", a moze je-
den z wielu w trakcie Twojej przygo-
dy z bieganiem. Bez wzgledu na do-
Swiadczenie biegowe warto zrobi¢ wszystko,
co mozliwe, aby finisz na Stadionie Slaskim
byt dla Ciebie jak najlepszym wspomnieniem.

Ponizej kilka porad, ktore jeszcze lepiej po-
zwola Ci sie przygotowac do startu, przygo-
towanych przez doswiadczonego biegacza
- dyrektora Silesia Marathon.

Warto dazyc¢ do perfekgji w kazdej sferze na-
szego zycia. Jesli mozemy cos zrobic lepiej,
to zrobmy to czerpiac z doswiadczenia in-
nych i unikajac niepotrzebnych btedow. Dzis
nie napisze o planach treningowych, taktyce
na start, ale o ,oczywistych" prawdach, ktoére
znamy, choc nie zawsze o nich pamietamy.

ODZYWIANIE

Czekajacy Cie wysitek biegowy to bardzo
duzy wydatek energetyczny. Ostatnie dni
przed startem to przede wszystkim akumu-
lacja weglowodandw. Unikaj przy tym poje-
dynczych produktow wysokobiatkowych czy
wysokottuszczowych. Nie eksperymentuj
z dietg przed startem! Jesli nie przetestowa-
tes$ wczesniej okreslonej diety, to dzis juz nie
ryzykuj. Spozywaj positki lekkostrawne i takie,
ktore znasz.

NAWODNIENIE

Juz na dwa-trzy dni przed startem nawadniaj
organizm napojem izotonicznym. Powinno to
by¢ minimum 1,5 litra dodatkowego napoju
dziennie wypijanego matymi tykami przez caty
dzien.

Udajac sie na start rowniez zabierz ze sobg izo-
tonik i popijaj go co 10-15 minut.

SEN

O dobry sen warto zadbac¢ szczegdlnie dwa-
-trzy dni przed startem. Ostatnia noc to ktebig-
ce sie mysli, troche naturalnego stresu i wiele
emocji, a wowczas trudno o przespanie 7-8
godzin. To normalna sytuacja, dlatego sprobuj
zaplanowac ostatnie dni tak, by w sobote byc¢
Jjuz wypoczety.

SPRZET SPORTOWY

| tu na eksperymenty nie ma czasu. Nikt nie
startuje w nowych butach. Wybierz te spraw-
dzone, w ktorych pokonates przynajmniegj 100-
200 km i ktore Cie nie zaskocza.

Po potudniu, dzien przed startem, przygotu;
torbe ze sprzetem lub utdéz na krzesle wszyst-
ko, w czym zamierzasz startowac. Ulubiona
bielizna, sprawdzone skarpety, strdj sportowy.
Warto pomyslec o chuscie typu buff lub czap-
ce z daszkiem, zwtaszcza jesli w dniu startu
przewidywane jest mocne nastonecznienie.
Opaska na gtowie lub czapka to, oprocz ochro-




ny przed promieniami stonca, dobry element
stroju, ktory ostoni Cie od potu sptywajacego
Z czota.

NUMER STARTOWY

Obok butow to najwazniejszy element starto-
wy, 0 ktorym nie mozesz zapomniec. Numer
startowy = wynik na mecie, ale i mozliwosc
udziatu w zawodach. Na numerze startowym
umocowany jest chip, ktory identyfikuje za-
wodnika. Bierzesz udziat w biegu lekkoatle-
tycznym (maratonie, potmaratonie lub biegu
ultra) - numer startowy musi byc¢ przypiety do
koszulki, z przodu na klatce piersiowej. Pasy
na numery startowe zarezerwowane sa dla za-
wodow typu triathlon, gdzie zawodnik zmienia
odziez i musi zrobi¢ to szybko.
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Dlatego wczesnigj przypnij numer startowy do
koszulki, przymierz, czy zrobites$ to w dobrym
miejscu, a bedziesz mogt spokojnie wybrac sie
na start.

Dodatkowe akcesoria startowe, ktére zawsze
mam ze sobg w torbie sportowej to masc roz-
grzewajaca, wazelina kosmetyczna, przyle-
piec/plaster, krem przeciwstoneczny, rezer-
wowe agrafki, ale rowniez stara bawetniana
koszulka i 120-litrowy worek z wycieta dziurg
na gtowe. Co z tym wszystkim robie, przeczy-
tasz ponizej.

Nataduj zegarek, jesli to smartwatch, sprawdz
po raz kolejny, czy masz wszystko, co potrzeb-
ne i wczesnigj idz spac, probujac zasnac przed
biegowym Swietem.

DZIEN ZAWODOW

Pobudka. Pamietaj o Sniadaniu. Tu nie powinno
by¢ wymowek. Na trzy godziny przed startem
zjedz ulubione, ale lekkie sniadanie, a na pot-
torej-dwie godziny przed biegiem banan lub
baton energetyczny.

Na start wybierz sie o takiej porze, by znalez¢
sie tam na godzine - pottorej przed wybiciem
godziny ,0"

Na migjscu zrob rekonesans - sprawdz, gdzie
znajduja sie toalety, przebieralnie, ewentualnie
depozyt.

Na godzine przed startem udaj sie na roz-
grzewke. Jej zakres jest mocno indywidualny,
ale troche rozbiegania, lekkie, znane ¢wiczenia
pobudzajace plus kilka szybszych przebiezek
pozwola Ci przygotowac organizm do zbliza-
Jjacego sie wysitku. A na starcie bywa goraco..
Czas, by sie przebrac. Najpierw zaklej przy-
lepcem sutki i znamiona, tak by uniknac otarc
bardzo delikatnej skory. Wazeling kosmetycz-
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na posmaruj pachwiny i dopiero na koniec
mozesz lekko posmarowac miesnie nog. Barki
natrzyj mascia rozgrzewajaca. Po rozgrzewce
ubierz sie w odziez startowg, dobrze zawigz
buty. W zaleznosci od pogody i temperatury
ubierz na siebie na przyktad stary, bawetniany
T-shirt lub bluze, ktorych nie bedzie Ci zal wy-
rzucic na starcie. Bardzo czesto spotykanym
na catym sSwiecie rozwigzaniem jest zatoze-
nie na siebie duzego worka z wycieta dziurg
na gtowe. Znakomicie chroni przed wiatrem
i deszczem, a dodatkowo pozwala utrzymac
temperature. Rozrywamy go na 1-2 minuty
przed startem i wyrzucamy do przygotowa-
nych przez organizatora koszy.

START

Bez wzgledu na doswiadczenie, taktyke
w sportach wytrzymatosciowych liczy sie jed-
no - nie to, jak zaczynasz, ale jak konczysz.
Dlatego pamietaj - chtodna gtowa i panowa-
nie nad emocjami sg bardzo wazne w pierw-
szej czesci dystansu. Czujesz sie dobrze, my-
slisz ,to ten dzien" - zycze Ci z catego serca
kolejnego rekordowego biegu, ale o wyniku
mozemy porozmawiac po 30 km maratonu czy
po 15 km potmaratonu. Bedzie jeszcze czas,
by przyspieszyc, a do tego momentu trzymaj
sie planu, a bedziesz sie cieszyt sukcesem na
biezni ,Kotta Czarownic”.

NA KONIEC OSTATNIA Z OSOBISTYCH
PORAD

Usmiech - szeroki, ,od serca”. Jesli nigdy tego
nie robites - sprobuj! W kazdym mozliwym
momencie usmiechaj sie, bo to najlepsza for-
ma rozluznienia majaca niebagatelny wptyw
na psychike, ale i motoryke w trakcie wysitku.
Staraj sie usmiechac¢ do kibicow, usmiechnij
sie, gdy pokonasz kolejny kilometr. Usmiechnij
sie, gdy tylko zakotacze mysl, by zwolnic, gdy
zaboli, gdy pojawi sie zwatpienie.

Zrobites wszystko, by przygotowac sie jak
najlepiej do startu i na pewno dasz rade,
a usmiech z pewnoscia Ci w tym pomoze.

Miates odwage podjac wyzwanie - juz jestes
bohaterem. Pamietaj, to bedzie Twoj dzien.
To bedzie Twdj bieg. Twoje zwyciestwo!

Gdy dobiegniesz do mety, nie zatrzymuj sie
zaraz na jej linii. Nie ktadz sie i nie siadaj na
biezni. Organizm potrzebuje chwili, by zwolni¢
po ciezkiej pracy. Dlatego spokojnie przejdz,
odbierz zastuzony medal i idz dalej, by zrobic¢
miejsce kolejnym zawodnikom.

Do zobaczenia na mecie Narodowego Stadio-
nu Lekkoatletycznego! Do zobaczenia na me-
cie Silesia Marathon!

Bohdan Witwicki
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[ PRZED STARTEM ]

STOPY NA START

itaj Bohaterze!

Znamy sie nie od dzis, wiec dobrze
wiesz, ze podologia to zjawisko bar-
dzo przydatne sportowcom. Wiesz,
ze ratujemy przed bolem, usuwamy
bolesne odciski, zgrubienia, pekajace piety.
Naprawiamy paznokcie, ktore zeszty i te, ktore
zrobiag to za chwile. Leczymy brodawki, grzy-
bice i inne infekcje drobnoustrojowe. Pomaga-
my wktadkami osiggnac prawidtowa postawe
ciata oraz odcigzy¢ stopy, stawy i kregostup.
Niesiemy ulge w innych bolach, rehabilitujemy
halluxy. Dzieki naszym spotkaniom wiesz, jak
dziataja Twoje stopy, co im stuzy, a co nie oraz
Jjak pielegnowac je w domu. Wiesz dobrze jak
dobiera¢ odpowiednie buty i jak sprawic, aby
treningi i zawody satysfakcjonowaty Cie jak
najbardziej.

Dzis podpowiem Ci, czego nie robic, aby nie
wyrzadzic sobie krzywdy. Skupie sie na tych
szkodliwych czynnosciach, ktore mozesz wy-
konywac zupetnie nieswiadomie. Start!

ZBYT DOKLADNE SMAROWANIE STOP

Tak, dobrze widzisz! Z niczym nie warto prze-
sadzac, z kremowaniem stop takze, szczegol-
nie jesli stosujesz kremy pielegnacyjne miedzy
palcami. Dlaczego? Wiem, ze jesli juz sobie
przypomnisz o posmarowaniu stop kremem,
chcesz byc¢ bardzo doktadny, a sama czynnosc
ta jest bardzo przyjemna. Masaz przestrze-
ni miedzypalcowych jest bardzo relaksujacy.
Niestety, pozostawienie tam preparatu nawil-

zajacego lub odzywczego spowoduje w tych
ciasnych strukturach maceracje, tzw. efekt
spranych rak. Skora zacznie zwiekszac tam
Swoja objetosc¢ oraz zmnigjszy sie skutecznosc
barier ochronnych, w ktore zaopatrzony jest
naskorek. Co to znaczy? Nadmiernie rozpulch-
niajagc skore miedzy palcami (krem + ciasne
utozenie palcow + ciepto + brak swiatta i do-
statecznej ilosci powietrza) moze doprowadzic
do ztuszczania naskérka miedzy palcami, a to
z kolei stanowi Swietne zaproszenie drobno-
ustrojow chorobotworczych, ktére prawdopo-
dobnie nie wniknetyby do gtebszych warstw
skéry i nie skolonizowatyby sie, gdyby nasko-
rek byt ,szczelny' Miedzy palce stosujemy
preparaty lecznicze (jesli wymaga tego stan
skoéry) lub antyperspiracyjne (chronigce stopy
przed nadpotliwoscia).

NADMIAR DOBROCI

Sktadnikiem, ktoéry ostatnio pokochali moi pa-
cjenci stat sie mocznik (z tac. urea). Styszeliscie
na pewno, ze to silnie nawilzajgca substancja
bardzo pozadana w kremach pielegnacyjnych
do stop. Sprawia, ze skora jest miekka i ela-
styczna, a piety dzieki nigj staja sie gtadkie. Jest
natomiast jeden haczyk! Mocznik dziata nawil-
zajaco w stezeniu do 10% i niestety nie dziata
tu zasada ,im wiecej tym lepigj". Urea w ste-
zeniu pomiedzy 10-20% dziata zmiekczajaco
- przydaje sie to w pracy podologa podczas
zabiegu, gdzie usuwamy zgrubienia naskorka,
z kolei 20-30% mocznika w kremie ma dziata-
nie ztuszczajace, co za tym idzie, twoje stopy




WODA DLA SLASKA

Historia i terazniejszos¢

Dla $lgskich wodociggdw rok 2022 jest bardzo wazny. Doktadnie 140
lat temu, w 1882 roku w Karchowicach oddano do uzytku studnie gtebinowa,
bedacg ujeciem wody dla pierwszego, paristwowego wodociggu w GOP.
Od tego czasu symbolicznie liczymy historie $lgskich wodociggdw.
GPW S.A. aktywnie uczestniczy nie tylko w zyciu gospodarczym regionu,
ale réwniez w organizowanych tu imprezach. Jako przedsiebiorstwo
spotecznie odpowiedzialne, Spétka w swojej strategii ujeta m.in.
wspieranie rekreacji i sportu. Z przyjemnoscig po raz ko-
lejny zostaliSmy partnerem jednego z najwazniejszych

wydarzen sportowych w regionie: Silesia Marathon.

GPW S.A.

Woda, ktérg dostarczamy mieszkarncom regionu jest

doskonatej jakosci i nadaje sie do spozycia bezposrednio

z kranu. Dlatego z petng odpowiedzialnoscig promujemy picie
,wody wprost z kranu” jako optymalnej metody dbatosci
o zdrowie i odpowiedni poziom nawodnienia organizmu.

140..

7882 2022

GORNOSLASKIE
PRZEDSIEBIORSTWO
WODOCIAGOW
SPOLKA AKCYJNA

Jak wazna dla zycia jest woda, wie kazdy z nas. Jeszcze lepiej wiedzg
o tym biegacze. To dla nich oraz dla nas wszystkich codziennie pracujemy,
aby nie zabrakto jej w kranie, a podczas Silesia Marathonu z dumag czestujemy

nig wszystkich uczestnikéw i kibicow.

niedtugo po serii zastosowan takiego prepa-
ratu beda pokryte drobnymi ptatkami suchej,
szorstkiej skory. Jak sprawdzic, jakie stezenie
mocznika zawiera twoj krem? Na opakowaniu
lub tubce znajdz napis ,Ingredients” i w spisie
sktadnikow aktywnych szukaj stowa ,urea”. Je-
sli wystepuje w drugiej lub trzeciej pozycji jest
go bardzo duzo i bedzie finalnie powodowat,
ze twoje piety bedg sie tuszczy¢. Najskutecz-
niej nawilzy krem, w ktérego opisie sktadnikow
aktywnych uree znajdziesz na drugim, trzecim
miejscu od konca.

CHIRURGIA LAZIENKOWA

Wiem, ze znasz swoje ciato, wiesz, na ile je
sta¢ i jak wiele mozesz z siebie wykrzesaé
na treningu. Sprawa staje sie zgota inna, kie-
dy stajesz przed wyzwaniem bolu spowodo-
wanego np. wrastajgcym paznokciem. Wtedy
czesto bierzesz, co masz pod rekyg i z zamia-
rem ,juz ja sie z toba rozprawie” tniesz i wy-
rywasz wszystko, co obciac i wyrwac sie da.

| rzeczywiscie: cos sie wyrwato, nie bardzo tyl-
ko wiadomo co, bo palec nie przestat bolec,
a jeszcze trzeba tamowac krwawienie i palec
zaczyna pulsowac. Do tego za kilka dni ktuje
jeszcze bardziej, pojawia sie obrzek i ropa. Co
poszto nie tak? Najprawdopodobnigj usunates
tylko mata czesc wrastajacej ptytki, wyrywajac
Jja uszkodzites tozysko, a paznokiec postrzepit
sie i w wale skornym pozostata swoista ,drza-
zga" z ptytki. Czesto jej nie widac, lecz bardzo
przeszkadza powodujac ktujgcy bol. Drazni
wat skorny, co prowadzi do obrzeku i koto sie
zamyka. Pozostaje jeszcze sprawa twoich ,na-
rzedzi chirurgicznych” uzytych do ,operacji’, na
ktorych jest pewnie cata masa bakterii i innych
nieproszonych gosci, ktérzy wnikajac do sko-
ry spowodujg prawdziwg rewolucje. Nigdy nie
rob tego sam! W gabinecie podologicznym
doktadnie opracujemy uszkodzone migjsce,
wprawnie i bez bélu zaopatrzymy ranke i od-
separujemy uszkodzong skére od czynnikow
draznigcych. Jesli zajdzie taka koniecznosc,
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wdrozymy terapie, aby tak przykra przypa-
dtosc nie powrocita.

Podobnie sprawa moze sie zakonczyc, jesli
pomylisz odcisk z brodawka (ktore sg niesa-
mowicie do siebie podobne i trudno je rozroz-
ni¢) i samodzielnie zaczniesz jg usuwac - roz-
sigjesz tym samym wirusa brodawczaka na
inne czesci ciata i jest duza szansa, ze zarazisz
domownikow.

SZORSTKIE NAWYKI

Jak wspaniale dziata pumeks i tarka! Szyb-
ciutko w trakcie kapieli wygtadza szorstkie
piety i inne pogrubiate miejsca. Kilka ru-
choéw i po sprawie! Niestety — niekoniecznie.
Usuwajac w ten sposdb nadmiar martwego
naskorka bardzo podrazniasz skore i wysy-
tasz do osrodkowego uktadu nerwowego
sygnhat o uszkodzeniu. Powoduje to dosc¢
szybka odpowiedz organizmu, ktéremu gru-
by naskérek w tym miejscu jest potrzebny
do ochrony, aby zwiekszy¢ produkcje kor-
neocytoéw (martwych komorek naskorka)
i wystac je w miejsce, z ktorego zostaty usu-
niete - na wszelki wypadek - z naddatkiem.
Co sie dzigje? Za kilka dni sprawa wraca do
punktu wyjscia. Co nalezy robic? Zrezygnuj
z tarek i pumeksow, a zacznij skore nawil-
zac i regenerowac, aby przywrocic jej odpo-
wiednio spojna strukture i elastycznosc, co
spowoduje lepsza jej ochrone i amortyzacje
podczas ucisku. Jesli skory jest

naprawde duzo, podstawowy

zabieg podologiczny i odpowiednia piele-
gnacja domowa zatatwia sprawe.

PROKRASTYNACJA

Czyli odwlekanie: ,jutro”, ,pdznigj", jak bede
miec chwile”, ,jeszcze nie jest tak zle" Jesli za-
uwazytes jakas przypadtosc na stopie i wywo-
tuje ona takie mysli - znaczy, ze jednak ci prze-
szkadza, czyli Twoj organizm daje Ci sygnaty,
ze cos ztego sie dzigje. Jesli nie przeszto samo
W ciggu 5-7 dni, znaczy, iz prawdopodobnie
nie przejdzie. Im szybcigj zgtosisz sie do spe-
cjalisty, tym zabieg bedzie krotszy, pozbawio-
ny przykrych odczuc¢, a ewentualna terapia
albo zbedna, albo bardzo szybko przyniesie
efekty. Odwlekanie wizyty u specjalisty naraza
cie na przykre i trudne w leczeniu powiktania.

Na koniec chce wspomniec o wstydzie i opo-
rach przed pierwsza wizyta u podologa. Cze-
sto stysze, ze ,nie widzielismy jeszcze czegos
takiego”, ,przestraszycie sie", ,pewnie ja mam
najgorsze” lub ,nikt czegos takiego pewnie nie
ma". Niestety - nie jestes zjawiskiem nadprzy-
rodzonym w naszej praktyce. Trafiaja do nas
setki pacjentow z réznymi przypadtosciami,
a my niejedno widzieliSmy i po prostu wyko-
nujemy swojg prace. Na pewno Twoj komfort
poprawi fakt wizyt u jednego specjalisty i trzy-
manie sie go.

Czekamy na Ciebie na Silesia Marathon! Do
zobaczenia!

Aldona tukasik-Zawada

Podolog, agabinet.pl
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SPORTOWY DUCH SLASKICH

MIAST

akie maja plany na aktywizacje mieszkan-

cow swoich miast? W jaki sposdb miasta

dbaja o biegaczy? Jakie sa plany na roz-

wdj sportu w miastach? Na te i inne pyta-

nia odpowiedzieli: Marcin Krupa, Dariusz
Wojtowicz, Andrzej Kotala i Rafat Piech - pre-
zydenci Katowic, Mystowic, Chorzowa oraz
Siemianowic Slaskich.

Coraz mniej osob jest aktywna fizycznie.
Jaki ma Pan plan na aktywizacje mieszkan-
cow miasta?

MARCIN KRUPA,
PREZYDENT KATOWIC:

- W Katowicach dostrzegamy znaczenie spor-
tu, a takze mode na aktywnosc¢. Dlatego stara-
my sie zarazac¢ juz najmtodszych zamitowa-
niem do roznych dyscyplin sportowych, tak
aby kazdy mogt znalezc cos dla siebie. Przy-
ktadem moga byc¢ liczne grupy mtodziezowe
przy dziatajacych w naszym miescie klubach,
w tym tych wspotpracujacych z wielosekceyj-
ng GieKSa - jak hokej na lodzie, siatkdwka,
pitka nozna w wydaniu kobiet i mezczyzn,
ale tez football amerykanski, koszykow-
ka, tenis czy szermierka lub gimnastyka. Za
tym wszystkim stoi budowa odpowiednigj

infrastruktury. Za swietne posuniecie uwa-
zam budowe trzech mniejszych basenow,
w miegjsce duzego aquaparku. Baseny stuza
m.in. najmtodszym katowiczanom do nauki
ptywania, gdyz prowadzony jest na nich pro-
jekt ,Jak ryba w wodzie', ktorego celem jest
to, by kazde dziecko konczace szkote pod-
stawowa w Katowicach umiato ptywac. Teraz
przy budowie kompleksu sportowego przy
ul. Asnyka pomyslelismy o adeptach base-
ballu i softballu, tak by i oni mieli, gdzie tre-
nowac w dobrych warunkach.

DARIUSZ WOJTOWICZ,
PREZYDENT MYSLOWIC:

- Mystowiczanie chetnie wtaczaja sie w wy-
darzenia miegjskie, zarowno sportowe, jak i kul-
turalne. W moim odczuciu najlepsza metoda
na zachecenie mieszkancow do wiekszej ak-
tywnosci fizycznej jest organizowanie wy-
darzen o charakterze sportowym, w ktorych
oni sami moga wzig¢ udziat. Nalezy przy tym
pamietac¢, ze najchetniej witacza sie wtedy,
kiedy beda mogli zrobi¢ to w szerszej grupie,
np. catg rodzina. W Mystowicach z roku na rok
tych imprez jest coraz wiecej. Ogromnym zain-
teresowaniem cieszg sie takie wydarzenia jak
rodzinne rajdy rowerowe czy nightskatingi.
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ANDRZEJ KOTALA,

PREZYDENT CHORZOWA:

- Chorzow to jedno z najbardziej zielonych
miast w Polsce. Nasze parki i tereny zielone
idealnie nadaja sie do uprawiania sportu. Wta-
Snie tam mieszkancy najchetniej zagladaja,
aby jezdzi¢ na rowerze czy rolkach lub biegac.
Rolg Miasta jest w tym wypadku odpowiednie
dbanie o te migjsca, sprzatanie ich, remonto-
wanie infrastruktury, tak aby bez przeszkod
mozna byto z nich korzystac. To aktywizacja,
ktora w zasadzie dzigje sie sama. Inna sprawa
to dziatalnos¢ Migjskiego Osrodka Rekreadi
i Sportu, ktéry nie tylko dba o obiekty, ale tez
organizuje imprezy. A tych, wtasnie po to, aby
aktywizowac¢ mieszkancow, staramy sie robic
coraz wiecej. Przygotowujemy je dla roznych
grup spotecznych oraz wiekowych. Doskona-
le zdajemy sobie bowiem sprawe, ze ruch to
zdrowie i jezeli bedziemy przeznaczac wiecej
pieniedzy na aktywizacje sportowa i rekreacyj-
na, to mnigj tych srodkow bedziemy musieli
angazowac w ochrone zdrowia i pomoc spo-

teczna. To dobra inwestycja.

RAFAL PIECH, PREZYDENT
SIEMIANOWIC SLASKICH:

- Dzieki srodkom unijnym od 2014 roku zain-
westowalismy w miasto ponad 300 milionow
ztotych. Znaczna czesc tych inwestycji byta
zwigzana z rewitalizacjq istniejacej lub tworze-
niem catkiem nowej infrastruktury rekreacyj-
no-sportowej dla wszystkich grup wiekowych
w miescie. Dzieki temu zmienilismy Siemia-
nowice Slaskie w miasto przyjazne rodzinie,
zwtaszcza tej aktywnej i gotowej korzystac
z przestrzeni publicznej. Zmieniajac zas mia-
sto, sprowokowalismy wielu mieszkancow do
zmiany trybu zycia, bo jesli z okna mieszka-
nia widac, ze czeka na nas sciezka rowerowa,
nowy trakt pieszo-biegowy i wiemy o tym, ze
wszystkie parki, skwery i kompleksy sportowe
sa zadbane i dobrze doswietlone, to az chce
sie wyjs¢ z domu. Sposrod wielu przyktaddow
inwestycji, ktore na nowo zaczety przyciagac
mieszkancow i prowokowac do zmiany stylu
zycia sg na pewno sciezki rowerowe, ktorych
W miescie jest na dzis blisko 40 km, kompleks
sportowy w Parku Pszczelnik i kilkanascie
obiektow sportowo-rekreacyjnych dla mto-
dziezy i seniorow.




Jakie sa Parnskie plany na rozwdéj sportu
w miescie?

DARIUSZ WOJTOWICZ:

- W Mystowicach preznie dziata bardzo duza
ilos¢ klubow sportowych, reprezentujacych
m.in.; sporty walki, pitke reczng, siatkowke, pit-
ke nozna, biegi, a nawet rugby. W miare mozLli-
wosci staramy sie je wspierac finansowo, zeby
poméc sie im rozwijac. Pomagamy rowniez
poprzez dziatania promocyjne, umozliwiajgc
organizacje imprez i czynnie sie w nie wtacza-
jac. Ponadto staramy sie wzbogacac oferte
Migjskiego Osrodka Sportu i Rekreadcji, tak aby
kazdy znalazt cos dla siebie. Na biezaco inwe-
stujemy réwniez w baze sportowa.

ANDRZEJ KOTALA:

- Myslimy przede wszystkim
o infrastrukturze dla mto-
dych adeptéw sportu. Od-
dajemy do uzytku kolejne
obiekty sportowe, jak cho-
ciazby boiska treningowe,
budynek na tzw. Kresach
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i poprawiamy warunki na tych istniejacych.
Oczywiscie warto rowniez stwarza¢ dobre
warunki do dziatania dla klubow sportowych,
a takze wspiera¢ wydarzenia, ktore promu-
ja uprawianie sportu. Wtasnie takie jak Silesia
Marathon.

RAFAL PIECH:

Na rozwoj sportu w miescie zawsze sktadaja
sie dwa elementy: twardy w postaci infrastruk-
tury i miekki w postaci dziatan promocyjno-
-zachecajgcych. Jesli ktoregos z nich braku-
je, nie mamy szans rozwijac sportu w gminie.
W Siemianowicach Slaskich udaje nam sie od
kilku lat rownoczesnie tworzy¢ miejsca dedy-
kowane sportom rowerowym, bieganiu, nordic
walking'owi, tenisowi ziemnemu, futsalowi,
ptywaniu, siatkowce, pitce noznej, hokejowi na
trawie, sztukom walki, rolkowaniu, deskorol-
kom, bmx i wielu innym.

MARCIN KRUPA:

- Podobnie jak w innych dziedzinach rozwoju
Katowic staramy sie dziata¢ systemowo. Stad
realizacja Strategii Rozwoju Miasta, ktora pod-
lega ciagtej ewaluacji. Dzieki temu realizuje-
my prace z dziecmi i mtodzieza. Liczymy, ze
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W przysztosci przetozy sie to rowniez na sport
seniorski, w ktorym katowickie kluby i ich re-
prezentanci juz odnosza znaczace sukcesy.
Przytocze tu tylko przyktad Jana Krzysztofa
Dudy, szachowego arcymistrza, ktory repre-
zentuje barwy katowickiego GKS, czy zawod-
nikow AZS AWF Katowice, lekkoatletow - Ewy
Swobody, Justyny Swiety-Ersetic czy Paw-
ta Fajdka, ptywaczki Katarzyny Wasick, czy
Kacpra Garnczarka, trenujacego gimnastyke
sportowa. Takie postacie inspirujg dzieci i mto-
dziez, dlatego wazne jest, by promowac naj-
lepszych, a mtodszym stwarzac komfortowe
warunki i dawac mozliwosci bycia aktywnym.

To w przysztosci zaprocentuje.

Czy sam uprawia Pan jakas dyscypline

sportu?
ANDRZEJ KOTALA:

- Mojg ogromna pasja jest zeglarstwo, ktore
jest w zasadzie naszym rodzinnym sportem
- obecnym od pokolen. M¢j ojciec byt kapita-
nem zeglugi battyckiegj i zarazit mnie ta pasja.
Mam nawet na swoim koncie kilka zeglarskich
pucharow. Jezdze rowniez na nartach i rowe-
rze. To takze moje ulubione dyscypliny. W za-
leznosci od wolnego czasu staram sie upra-

wiac je regularnie.

MARCIN KRUPA:

- Jestem zagorzatym fanem motosportu. Moz-
na mnie czasem zobaczyc¢ na motocyklu - cho¢
tu rekreacyjnie, to czasem zdarza mi sie byc
zawodnikiem podczas wyscigdéw samochodo-
wych. Lubie tez rowerowe wycieczki, najbar-
dziej te z moja rodzing. Ostatnio tez odkrytem
nurkowanie, ktore stato sie moja nowa pasja.

RAFAL PIECH:

- Przez wiele lat gratem i szkolitem w squasha.
Staram sie tez regularnie, cho¢ nie wyczyno-

wo, biegac.

DARIUSZ WOJTOWICZ:

- Moja gtowng aktywnoscig fizyczna, ktorg
uprawiam na co dzien, jest jazda na rolkach.
Uwielbiam przebywac na swiezym powietrzu,
a ta dyscyplina mi to umozliwia. Podczas jazdy
na rolkach potrafie natadowac baterie i utrzy-
mac wewnetrzna rownowage. Ponadto bardzo
lubie jazde na rowerze, ktory jest swietnym
srodkiem lokomogji i moja alternatywa dla sa-
mochodu. A co robig, gdy pogoda nie dopisu-
je? Wtedy wybieram sitownie.

Bieganie to obok roweru najczesciej wy-
bierana forma ruchu. Miasta tworza wiele
Sciezek rowerowych, ale czy robig cos dla
biegaczy?

MARCIN KRUPA:

- Dla wielu, duzym zaskoczeniem jest, ze Ka-
towice to jedno z najbardziej zielonych miast
w Polsce. Ponad 42% powierzchni naszego
miasta to lasy, a do tego dochodza przeciez
jeszcze wspaniate parki. Wiekszosc tych miejsc
posiada lubiane przez biegaczy szlaki pozwa-
lajace na trenowanie w naturalnym chtodzie
Zieleni. W tym miejscu wspomne tylko Ka-
towicki Park Lesny z Dolina Trzech Stawow
i Las Murckowski. W Parku Kosciuszki mamy
wytyczong petle biegowa, po ktorej mozna
biegac codziennie, a w soboty, w ramach cy-
klicznych zawodow, mozliwa jest rywalizacja
Z innymi amatorami tego sportu. Liczne, mnigj
lub bardziej sformalizowane grupy organizuja
zawody w swoich dzielnicach, jak np. w Bogu-
cicach czy w Szopienicach - to pokazuje, ze
mieszkancy lubig réwniez biega¢ po miescie.
A w Katowicach mamy tak roznorodny teren,
ze zdarzaja sie i podbiegi na Hatde w Kostuch-
nie, i treningi crossowe w lesie.

RAFAL PIECH:
- Siemianowice Slaskie od lat przygotowuja




bogata oferte imprez dla mitosnikdéw biegania.
Wymienic nalezy chocby cykl czterech biegow
,Biegi rekreacyjne i nordic walking - cztery pory
roku"; Bieg Wiosny, Bieg Lata, Bieg Jesieni, Bieg
Mikotajow i Mikotajek, na state do kalendarza
siemianowickich imprez biegowych weszty row-
niez takie wydarzenia jak: ,Biegowe Spotkanie
z Anig", Akcja Biegowa ,SIEMRUNNER' czy wa-
kacyjne ,Wtorki Biegowe, czyli Maraton na Raty".
Cecha wspolng wymienionych jest to, ze udziat
w nich jest bezptatny. Poza tym mamy takze
organizowane cyklicznie przez MOSIR ,Pszczel-
nik" Ekologiczny Nocny Bieg Godzinny, Szta-
fetowy Bieg Par, Siemianowicki Zawrot Gtowy
- Bieg Wokét Stotu. We wspdtpracy z miastem
Katowice odbyto sie juz ponad 20 edycji Biegu
Ulicznego im. Wojciecha Korfantego, do ktorego
mamy nadzieje powrocic w przysztym roku.
Miasto wspiera tez imprezy biegowe organizo-
wane na terenie Siemianowic Slaskich przez
stowarzyszenia, fundacje i firmy zewnetrzne:
,Silesia Marathon’, ,9 Sie-

miona”, ,Siemianowicki

Bieg Swietlikow', ,Sie-

mianowickie Noc-

ne Marki', czy

tez ,Bieg po
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lepsze jutro i nordic walking” oraz ,Bieg nha
orientacje od serca do serca”

DARIUSZ WOJTOWICZ:

- Nie jest tajemnica, ze biegacze stronig od
biegania w centrach miast i parkach, najlepigj
Czujg sie na tonie natury. Mamy wiele tras zlo-
kalizowanych w mystowickich lasach, ktore sa
bardzo dobrze przygotowane. Trasa wyscigu
rowerowego MTB, ktory odbyt sie 20 sierp-
nia br. jest tego najlepszym przyktadem, po-
niewaz jest to 11-kilometrowy odcinek, ktory
Swietnie nadaje sie zarowno dla rowerzystow,
jak i biegaczy.

ANDRZEJ KOTALA:

- Staramy sie organizowac coraz wiecej wyda-
rzen biegowych. Widzimy duzy potencjat w tej
dyscyplinie. Zalezy nam réwniez, zeby obiek-
ty i miejsca, w ktorych mozna

trenowac bieganie miaty od-

powiedni standard.
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Czy organizacja Silesia Marathon jest du-
zym wyzwaniem logistycznym dla miasta?

ANDRZEJ KOTALA:

- To w ogole duze przedsiewziecie, ktore
wymaga ogromnego poswiecenia catego
zespotu zaangazowanych osob oraz stuzb
bezpieczenstwa. Jestesmy oczywiscie pod
ogromnym wrazeniem sprawnosci logistycz-
nej, jaka towarzyszy temu przedsiewzieciu.
Jako Miasto staramy sie wspierac¢ to wydarze-
nie przede wszystkim infrastrukturalnie. Jeste-
Smy bardzo zadowoleni i dumni, ze odbywa
sie ono m.in. wtasnie u nas.

MARCIN KRUPA:

- Nasze stuzby czesto sg angazowane w or-
ganizacje duzych wydarzen - czy to kultural-
nych, czy sportowych. Silesia Marathon go-
scimy od wielu lat. Dziekuje mieszkancom za
cierpliwosc, ze w dniu zawodow musza liczy¢
sie z pewnymi ograniczeniami w ruchu. Skala
wydarzenia wymaga od nas takich dziatan, bo
tu bezpieczenstwo biegaczy jest kluczowe.

DARIUSZ WOJTOWICZ:

- Mystowice kolejny raz sa na mapie Silesia Ma-
rathon, dlatego organizacyjnie dopieci jestesmy
na ostatni guzik. Powiem krotko, to dla nas wielka
przyjemnosc byc partnerem organizatora jednej
Z najwazniejszych imprez biegowych w kraju.
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